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ّای ؿایغ غیش ٍاگیش اػر وِ تشای زوام گشٍُ ّای ػٌی اص  خولِ تیواسی آػن اص   
م وـَس ایشاى هشد لاذ صیادی سا فشاّن هی آٍسد ٍؿیشخَاسگی زا دٍساى وَْلر هـى
 ًیض اص ایي اهش هؼسثٌی ًیؼسٌذ.
هیلیَى ًفش دس ػشاػش دًیا اص  003ًثك آهاس ػاصهاى تْذاؿر خْاًی تیؾ اص    
        ّضاس ًفش تِ ػلر ایي تیواسی  003 ػالاًِ حذٍد تیواسی آػن سًح هی تشًذ.
ػال آیٌذُ ایي هیضاى تِ حذٍد 01، دس ًی اگش الذام فَسی كَسذ ًگیشد .هی هیشًذ
اها گیش هی وٌذ، ّوِ گشٍُ ّای ػٌی سا دس اگش زِ آػن افضایؾ هی یاتذ. % 02
اغلة وَدواى تا افضایؾ ػي  .هَاسد اص اٍایل دٍساى وَدوی اػر دس اغلةؿشٍع آػن 
هوىي اػر ػلاین ثاتر تواًذ  اگش زِ دس تؼوی اص آًْا ،ػلاین ووسشی خَاٌّذ داؿر
 یا حسی تیـسش ؿَد. ٍ
 
 . اصلي آسن ٌَّز ًاهشخص است علت دقيق ٍ
 
خلَكیاذ  ًحَُ صًذگی ٍ ػثه ٍ ،زشویة ػَاهل هحیٌیهحلَلی اص آػن    
    زواع تا ػَاهلی زَى  ،ػاتمِ خاًَادگی رازی فشد (طًسیه) هی تاؿذ. صیؼسی ٍ
زواع ّای ؿغلی  ،تؼوی هَاد حؼاػیر صا ػَاهل ػفًَی ٍیشٍػی ٍ ،دٍد ػیگاس
ػثه صًذگی ؿْشی اص ًظش صًذگی  ،ػاصی ٍ...) زَب تشی، سًگ (واسگشاى ًاًَایی،
آلَدگی  ٍ آلَدگی َّا تِ ػلر دٍد ػیگاس غزاّای آهادُ ٍ ػذم زحشن، آخاسزواًی،




  تعريف آسن
 كِ در آى علاين هكرر سرفِ،، آػن تیواسی السْاتی هضهي ٍ غیش ٍاگیش سیِ اػر   
ایي تیواسی  .احساس خفقاى ٍجَد دارد تٌگي ًفس ّوراُ با خس خس سيٌِ ٍ
 هحیٌی تشٍص هی وٌذ. ػَاهل طًسیىی ٍزحر زاثیش 
     ، اسزثاًی ًایظُ ّا ساُ دی اوؼیذ وشتي اػر ٍ سیِ هحل زثادل اوؼیظى ٍ   
 . فوای تیشٍى ّؼسٌذ تاؿؾ ّا  ٍّا  ًایظن
   ّا هٌمثن ُ ػولاذ دیَاسُ ًایظ ، فشد تا یه ػاهل آغاص گش دس كَسذ تشخَسد   
دس هوي غـای دسًٍی  ، تِ سیِ ؿًَذ هی ؿًَذ زا هاًغ سػیذى ػاهل خٌش هحیٌی
دس ًسیدِ ػشفِ  ٍػاهل سا تِ دام هی اًذاصًذ  ًایظُ ّا ؿشٍع تِ زشؿح هخاى ًوَدُ ٍ
  . سخ هی دّذ زا ػاهل خاسخی سا تِ تیشٍى تشاًذ
 شذت آسن چيست؟ عَاهل خطر برای برٍز ٍ
 ًاد حساسیت سا یا آلزصنم -1
ػَاهل حؼاػیر صای هاًٌذ گشدُ ّای گل ٍ گیاُ،  َاد حؼاػیر صا یا آلشطىه   
 خان خاًِ ّا، هَخَد دس گشد ٍ (هایر) ّیشُ ، خَػر هَ یا حیَاًاذ خًَگشم هثل خش،
  لاسذ ّا وده ّا ٍ ،حـشاذ اًَاع ػَػه ّا ٍ
 مًاد محزک -2
دس ًی  دس هؼشم دٍد ػیگاس تَدى اص دٍساى تاسداسی زا خغ اص زَلذ ٍ 
 ّش گًَِ هادُ ػَخسٌی ٍ اػدٌذ ،دٍد آزؾ صًذگی،
 ػوَم لاسزی) رساذ هؼلك، دی اوؼیذ گَگشد، آلَدگی َّا (اصى، 
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 خـه َّایی تخلَف َّای ػشد ٍ زغییشاذ آب ٍ 
 زواع تا تخاساذ ًاؿی اص آؿدضی هاًٌذ اوؼیذ ًیسشٍطى 
 فضایؾ لاسذ ٍسًَتر صیاد یا اػسفادُ اص تخَس ًَلاًی هذذ وِ تاػث ا 
 غثاس ٍ گشد ٍ تَّای زٌذوده دس هحیي هی ؿَد، 
  اػسشع) ، خٌذُ ؿذیذ زغییشاذ ّیداًی ؿذیذ (گشیِ ٍ  
 آوفلًوشاي....) ،(سزماخًردگی عفًوت َای يیزيسی -3
 فیشیکی َای فعالیت يرسش ي-4
دسخازی  ، ػنتِ آدسكذ افشاد هثسلا  08 ٍسصؽ دس اوثش تیواساى تشاًگیضًذُ آػن اػر.
 ػشفِ سا تِ ٌّگام ٍسصؽ تشٍص هی دٌّذ. ٍ لفؼِ ػیٌِ دساص احؼاع فـشدگی 
 آػن احسوالا تِ دلیل زٌفغ ػشیغ حدن صیادی اص َّای ػشد ٍ خـه تشٍص هی وٌذ.
ًثایذ فؼالیر ّای فیضیىی وَدن هثسلا تِ آػن سا هحذٍد وشد. ٍسصؽ ٍ تاصی وشدى 
ص صًذگی یه وَدن تِ ؿواس هی سٍد. اگش آػن تِ خَتی زحر وٌسشل خضء هْوی ا
 دس ّشًَع فؼالیر ٍسصؿی خَاّذ تَد.دسآیذ، وَدن لادس تِ ؿشور 
 دیگزعًامل  -5
ٍیظُ ِ آلشطی ّای غزایی ت ًی دس غزاّا ٍداسٍّایی هثل آػدشیي، هَاد افضٍد 
  Dووثَد ٍیساهیي  دس وَدواى،
 ،تاسداسیدٍسُ ًی  اهٌشاب ٍالذیي لثل ٍ افؼشدگی ٍ زالی، ون زحشوی ٍ 
ػذم زغزیِ ، ػي ون هادسٌّگام زَلذ، ٍصى خاییي  صایواى تِ سٍؽ ػضاسیي،
 ولش اػسخشّا تا ؿیش هادس،
  تَی سًگ حـشُ وؾ ّا ٍ ،ؿَیٌذُ ّا آلایٌذُ ّای ؿیویایی: 
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 رٍش ّای هقابلِ با آسن
  کخا ي گزد در مًجًد َیزٌ -1
     هیلی هسش) وِ تا زـن  0/3 خایاًی هیىشٍػىَخی ّؼسٌذ (حذٍد ّیشُ ّا تٌذ   
 زغزیِ ایي هَخَداذ اص خَػسِ سیضی تذى اًؼاى اػر. غیش هؼلح دیذُ ًوی ؿَد.
 تالؾ، زـه، خشدُ، هثلواى، خسَ، هحل صًذگی ایي حیَاى دس لاتِ لای خشصّای فشؽ،
َّایی  ایي آب ٍٍػایل هـاتِ اػر. ؿش خاسزِ ای ٍ ، اػثاب تاصی ّای خـوی
 اػسٌـاق رساذ تذى ٍ زواع ٍ زىثیش ایي حیَاًاذ سا زؼشیغ هی وٌذ. هشًَب سؿذ ٍ
 فوَلاذ دفؼی حیَاًاذ ػثة تشٍص یا زـذیذ ػلاین آػن هی گشدد.
 ذُ ؿَد.یزـه ّا دس خَؿؾ ّایی غیش لاتل ًفَر خیس تالؾ ّا ٍ 
 ػاًسی گشاد)دسخِ  06دس آب داؽ ( تایذّفسِ ای یىثاس  ّا ولیِ هلحفِ 
 . ذًؿَدس آفساب خـه  ؿؼسِ ٍ
 . دس كَسذ اهىاى اص لالی تِ ػٌَاى وف خَؽ اػسفادُ ًـَد 
 ًگْذاسی ًـَد. وساب ٍ....) ،فشاٍاى دس ازاق وَدن (اػثاب تاصیٍػایل  
 دسكذ یا ووسش واّؾ یاتذ. 05ػٌح سًَتر ازاق تِ ووسش اص  
 وافی تاؿذ.داسای ًَس  آفساب گیش ٍ ، تْسش اػر ازاق خَاب 
اص خاسٍ تشلی داسای فیلسش هٌاػة  تیواس دس هٌضل ًثاؿذ ٍ ، ٌّگام ًظافر 
  اػسفادُ  ؿَد. )TPEH(
 عًامل حساسیت سای حیًاوات -2
 تِ ّیر ٍخِ اخاصُ ٍسٍد حیَاًاذ دػر آهَص تِ سخسخَاب دادُ ًـَد. 
 خـن ٍوشن اخسٌاب گشدد. تالؾ یا زـه حاٍی خش، ىاس تشدىتاص  
 گشدد.فغ د سٍؽ ّای هٌاػة اتوِ تایذ  ػرصا ػَاهل حؼاػیرػَػه اص  
  6
 
لثل اص تاصدیذ اص  لاصم اػر ،دس كَسزی وِ وَدن حؼاع تِ حیَاًاذ اػر 
  تاؽ ٍحؾ داسٍی خَد سا هلشف وٌذ.
 ديد سیگار -3
ِ خیح ٍ...) اص هْن زشیي ػَاهل افضایؾ آػن ت دخاًیاذ (للیاى، دٍد ػیگاس ٍ 
 ذ.ٌهی تاؿخلَف دس وَدواى 
تِ ّیر وغ  . هادُ ػوی دس دٍد ػیگاس ؿٌاخسِ ؿذُ اػر ًَع 0004حذٍد  
 .اخاصُ وـیذى ػیگاس دس فواّای تؼسِ دادُ ًـَد
 تغذیٍ -4
هاُ اٍل صًذگی خٌش تشٍص  6زغزیِ اًحلاسی تا ؿیش هادس تخلَف دس  
 آػن سا واّؾ هی دّذ. آلشطی ٍ
 خـه ٍ ؿیشاص دس وَدواى حؼاع  ، اص تیواسی آػن خیـگیشی تِ هٌظَس 
 یا ؿیش زاصُ گاٍ اػسفادُ ًـَد.
....  فلفل ٍ ، آػن هاًٌذ تؼیاسی اص ادٍیِ خاذتیواسی ػَاهل هَثش دس تشٍص  
 ذ.ًسطین غزایی وَدن حزف گشد تایذ اص
 ، زالی تاػث افضایؾ ؿذذ ػلاین آػن . آػن تا ّن اسزثاى داسًذ زالی ٍ 
 . هی ؿَد  هٌاػة آػنوٌسشل ًا زؼذاد حولاذ ٍ
 آهادُ ٍ خای هلشف غزاّایِ ػثضیداذ ت افضایؾ هلشف هیَُ ّا ٍ 
آلشطی صایی زا هیضاى  ،)اص هَاد ًگْذاسًذُ ٍ سًگ  ّؼسٌذ وِ هولَ(وٌؼشٍی 





 آلًدگی ًَا -5
َّای آلَدُ حاٍی هَاد ؿیویایی هسؼذدی اػر وِ هَخة تذزش ؿذى آػن  
 تیواساى اص هٌضل خاسج ًـًَذ ٍ ، دس هَالغ آلَدگی ؿذیذ َّا هی گشدد.
  خلَكاً اص ٍسصؽ دس فوای آصاد اخسٌاب ًوایٌذ.
اص ػَاهل  اػسفادُ اص ٍػایل گشهایـی دٍدصا (تخاسی ًفسی یا زَتی ٍ...) 
  هی تاؿٌذ.زـذیذ وٌٌذُ آػن 
اص ػَاهل هْن واّؾ ًَسگیش تَدى هؼسمین فوای خاًِ ٍولاع دسع  
واّؾ هایر ّا ٍوده ّا هی  هَخةآفساب . زَى هی تاؿذحولاذ آػن 
  .گشدد فؼال هی  Dٍیساهیي تاػث زَلیذ  ثاًیاً ؿَد ٍ
 بًَای تىد   -6
        ،  ادولي ػٌش ٍ ، تؼوی اص تیواساى تِ تَّای زٌذ هثل اػدشی هَ 
 ؿَیٌذُ ّا ٍاوٌؾ ًـاى هی دٌّذ . خَّشًوه ٍ ، ػفیذ وٌٌذُ ّا
دس صهاى ، ًظافریا  زؼویشاذ ػاخسواًی هذسػِ ٍ واسّایی هثلاًدام  تْسش اػر       
 . اًدام ؿَد زؼٌیلاذ
 قارچ َا گزدٌ َای گیاَان ي-7
آلشطی ّای ف لی  اغلة ػثة تشٍص آػن ٍ ، گشدُ ّای هَخَد دس فوا 
    ػلَفِ ّای ّشص  ٍ ػدیذاس دسخساًی هثل ًاسٍى،واج، هی ؿًَذ.
 . ًذهـىل ػاص
خٌدشُ ّا اص ًفَر گشدُ ّا  گشدُ افـاًی تا تؼسي دسب ٍ فلَلدس  
وِ ،  ّاوده گشها تاػث سؿذ لاسذ ّا ٍ سًَتر ٍ خلَگیشی گشدد.
 .هی تاؿٌذ هی گشدد  اصػَاهل آلشطی صا دس فواّای تؼسِ
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 افضایؾ هَخةهسؼذد دس خاًِ یا ولاع  ّای صیٌسی ٍ ًگْذاسی گلذاى 
 .  لاسذ ّا ٍوده ّا هی ؿًَذ
 آسنبيواری لاين ع 
 سزفٍ -1
 ، اٍایل كثح ،آخش ؿة  اغلة دس اٍاػي ٍ ، تیواساى آػوی هؼوَلاً خـه اػرػشفِ 
 . هاًغ خَاب هی گشدد یا تشخَسد تا ػَاهل خٌش هحیٌی تذزش ؿذُ ٍ ٌّگام ٍسصؽ ٍ
  ّفسِ ًَل تىـذ تایذ تیواس اص خْر آػن تشسػی ؿَد. 4اگش ػشفِ وَدن تیؾ اص 
 خس خس -2
تیـسش دس  ،)دمكذای صیش اػر وِ ٌّگام زٌفغ (اغلة دس تاص ًَػیخغ خغ ػیٌِ 
تایذ زَخِ داؿر وِ خغ خغ ػیٌِ اص  اًدام ٍسصؽ ؿٌیذُ هی ؿَد. ٌّگام ؿة ٍ
ُ ، افسشاق دادهی ؿَداغلة دس ٌّگام دم ؿٌیذُ  خشخش وِ ًَػی كذای تن اػر ٍ
ػن ؿَد.خغ خغ ػَد وٌٌذُ ّن اص ػلایوی اػر وِ تایذ دس كَسذ هـاّذُ تِ آ
  ؿذ. هـىَنتِ آى 
 تىگی وفس -3
تذٍى احؼاع فـاس یا ووثَد َّا  دم تِ ساحسی ٍتاص ػول دم ٍ ،دس زٌفغ ًثیؼی
تایذ  ،ؿَدل دس زٌفغ تِ كَسذ زٌگی ًفغ كَسذ هی گیشد. اگش تیواس دزاس اخسلا





 علاين حولِ آسن
یا احؼاع فـشدگی  زٌگی ًفغ ٍ خغ خغ ػیٌِ، ػشفِ، ؿذى خیؾ سًٍذُتذزش  -1
 لفؼِ ػیٌِ
 ّشگًَِ ػخسی ًفغ وـیذى دس حیي ساُ سفسي ٍ كحثر وشدى -2
 غیثر اص هذسػِ تِ خاًش زـذیذ ػلاین تیواسی -3
دس سٍص یا ؿة یؼٌی (ػالثَزاهَل)  ًیاص تِ اػسفادُ صیاد اص داسٍی زؼىیي دٌّذُ -4
 اػسفادُ اص افـاًِ ػالثَزاهَل دس ّفسِتاس 2تیـسش اص 
 
 درهاى دارٍيي آسن
 
 ز)لاث داريَای تسکیه دَىدٌ(سزیع ا -1
ػثة  ّای َّایی، ایي داسٍّا تا ؿل وشدى اًمثام ػولاذ دیَاسُ ساُ 
        دس ًسیدِ واّؾ یا سفغ ػلاین آػن  ّای َّایی ٍ گـاد ؿذى ساُ
 هی ؿًَذ.
 دلیمِ اػر .صهاى ؿشٍع اثش ایي داسٍّا زٌذ  
 دسٌّگام تشٍص اٍلیي ػلاین زـذیذ تیواسی تایذ تِ واس سٍد. 






 داريَای کىتزل کىىدٌ یا وگُدارودٌ -2
واّؾ احسوال  ایي داسٍّا تا اثشاذ هذ السْاتی ػثة واّؾ ػلاین آػن ٍ 
 تشٍص حولِ آػن هی ؿًَذ.
 اػسفادُ آًْا تایذ واس هی سًٍذ ٍِ ًَس ًَلاًی هذذ تِ داسٍّا تایي دػسِ  
 هٌظن تاؿذ. ٍ  سٍصاًِ
    (وَسزووَى) اػسٌـووالی ّووای  اػووسشٍدیذ ،هووَثشزشیي داسٍ اص ایووي گووشٍ  ُ 
 . اػر فلَزیىاصٍى  زشیي آًْا تىلَهساصٍى ٍ هؼشٍف وِ ذٌهی تاؿ
ًَع یا ٍ  (خشدًیضلَى) اػسشٍدیذّا تؼوی هَاسد ؿذیذ اص اؿىال خَساویدس  





 يسایل کمک درماوی -3
 اػسٌـالی دس ووسشیي صهاى هوىي ٍ ّای دس تیواسی آػن اػسفادُ اص اػدشی 
 هَثشزشیي همذاس داسٍیی سا تِ سیِ ّا هی سػاًذ.، تا حذالل هلشف 
     یا وَزاّی لذ دس وَدواى  اػسیاد ٍ ،ٍاتؼسگیایي سٍؽ داسٍیی تاػث  
  ًوی ؿَد.
 هاى سا هَخة ، ؿىؼر دس دس اػسٌـالی ّای ص اػدشیا ًادسػراػسفادُ  
،  اگش تیواس لادس ًیؼر زوام داسٍ سا تا یه ًفغ اػسٌـاق وٌذ.  هی گشدد
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